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ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ КАК ОСНОВА ЗДОРОВЬЯ 
 
Питание – нередко самый важный элемент оздоровления. Пищевые 
аллергии – основная причина многих заболеваний, а адекватное питание 
основа здоровья. Таким образом, зачастую избежать проблем со здоровьем 
помогает не использование лекарств а простое изменение диеты. 
Городское население уже привыкло питаться полуфабрикатами, 
которые содержат в большом количестве глютен – белок, содержащийся в 
семенах злаковых растений: пшеницы, ржи, овса и т.д. Основная функция 
глютена состоит в склеивании, он соединяет между собой частички муки 
злаковых, обеспечивая тем самым выпечку мучных изделий. Глютен 
содержит незаменимые аминокислоты, которые жизненно необходимы 
человеку. 
Современные производители продуктов питания научились отделять 
клейковину от муки и использовать самостоятельно, часто не по 
назначению. Так глютен используется при производстве замороженных 
котлет, пельменей, сарделек, фарша, колбас, крабовых палочек, сосисок, 
чипсов, ветчины, всех копченых изделий для замещения части мясного 
сырья. Глютен добавляется в соусы, плавленые сырки, кетчупы, 
мороженое, майонез, сладости, йогурт, творог, молочные полуфабрикаты, 
конфеты с начинкой, заправки, подливки для получения однородности 
структуры и густой консистенции. Также «скрытый» глютен, содержится в 
консервах, соевых продуктах, пиве, квасе, водке, растворимом кофе, какао-
порошке, сухих супах быстрого приготовления, бульонных кубиках. 
Таким образом, если человек на завтрак съел творог, на обед – 
сосиски или замороженные котлеты с хлебом или пшеничной кашей, а на 
ужин салат из крабовых палочек или мороженое, а в течение дня 
перекусил булочками или чипсами, выпил кофе (какао), квас, его организм 
за день получил месячную дозу этого вещества. 
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Люди, основу питания которых составляют продукты, содержащие 
глютен, подвергают опасности свое здоровье, так как накопившееся в 
организме вещество, приводит к развитию приобретенной аллергии на 
клейковину – так называемой непереносимости глютена. Также, при всех 
положительных качествах глютена он обладает и отрицательными 
свойствами. Проблема в том, что кишечный сок некоторых людей не 
содержит ферментов, способствующих перевариванию этого белка. 
Выяснилось также, что именно непереносимость глютена может 
лежать в основе таких нарушений развития, как низкорослость, задержка 
полового созревания, бесплодие, а в некоторых случаях вызывать анемию, 
остеопороз, герпетиформный дерматит, рецидивирующий афтозный 
стоматит, витилиго, алопецию. 
Вовремя не выявленная и потому не леченая целиакия (стойкая 
непереносимость глютена) у некоторых больных оказалась причиной 
возникновение ряда аутоиммунных и нервно-психических заболеваний 
таких как хронический тиреоидит, билиарный цирроз печени, сахарный 
диабет, эпилепсия, депрессия. При этом острые желудочно-кишечные 
симптомы у некоторых людей, пораженных целиакией, могли 
отсутствовать. 
Зная о данной проблеме, но не желая ничего менять в технологии 
производства своих изделий, производители пищевых продуктов все чаще 
стали заменять словосочетание «глютен пшеничный» на 
«модифицированный крахмал», «текстурированный растительный белок», 
«гидролизованный загуститель» и другие сочетания.  
Некоторые производители пищевых продуктов воспользовались 
желанием людей быть здоровыми, что привело к появлению новых 
понятий в кулинарии. Например, сегодня люди имеют возможность 
употреблять хлеб без глютена. Чаще всего мучные изделия, в которых нет 
глютенового белка, делают из муки тех злаковых, в которых не содержится 
данный белок. Это может быть рисовая или гречневая мука. Однако в 
такое тесто приходится больше добавлять жиров и синтетических 
загустителей, чтобы оно не рассыпалось и имело вязкость. Результат — 
продукт не содержит клейковину, но по-прежнему вреден для здоровья 
человека. 
Итак, если употреблять глютен в естественном виде, например в 
крупах, то никакого вреда он не принесет. Наоборот, клейковина – 
содержит много витаминов группы В, растительный белок.  
Приготовленные дома вкусные и полезные блюда на основе 
пшеничной, овсяной или перловой круп можно дополнить свежими 
овощами, натуральной рыбой и мясом, зеленью, фасолью, фруктами, 
орехами.  
Следует отказаться от посещения заведений «быстрого» питания. Не 
злоупотреблять мясными магазинными полуфабрикатами, мучными и 
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кондитерскими изделиями, растворимыми напитками, кетчупами, соусами, 
майонезами промышленного производства. Если же у человека выявлена 
врожденная аллергия на глютен, необходимо соблюдение строгой диеты.  
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ВАЛЕОЛОГІЧНИЙ ПІДХІД ДО НАВЧАННЯ ІНОЗЕМНИМ МОВАМ 
З УРАХУВАННЯМ ДОМІНУЮЧОЇ РЕПРЕЗЕНТАТИВНОЇ 
СИСТЕМИ УЧНІВ 
 
Валеологічний підхід до навчання іноземним мовам є актуальним і 
невідкладним завданням сучасної педагогічної думки і освітньої практики, 
тому що здоров’я належить до першочергових, непересічних цінностей 
людини. 
Сучасні тенденції навчання мові, глобалізація та становлення 
англійської мови як мови міжнародного спілкування, сприяли 
усвідомленню цінності цього навчального предмета в сучасному 
українському суспільстві, що висвітлено у останньому Законі України 
«Про освіту» та наказом МОН від 07.08.15 № 855 «Про внесення змін до 
Типових навчальних планів загальноосвітніх навчальних закладів», де для 
вивчення іноземної мови виділено додаткові години за рахунок варіативної 
складової у середній та старшій школах. 
Для досягнення мети навчання іноземній мові створено багато 
методик викладання, але у сучасній українській загальноосвітній школі не 
всі вони мають максимально ефективний підхід, який став би зручним та 
здоров’язбережувальним для кожного школяра. Існування великої 
кількості методик навчання іноземним мовам дозволяє підібрати завдання 
для кожного учня, проте недостатньо дослідженим досі залишається 
питання навчання англійській мові учнів саме в залежності від їх 
психофізіологічних особливостей сприйняття учбового матеріалу. Крім 
того, треба зазначити, що здоров’я шкільної молоді залежить не тільки від 
спадковості та факторів екології, а також від змісту та процесу навчання. 
Тобто треба зауважити, що здоров’я та освіта – це є взаємопов’язані та 
взаємообумовлені явища. Тому, підвищення рівня здоров’я має залежити 
від змін у підходах до навчання, застосуванні нових методик навчання. 
